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Introducéo

O envelhecimento populacional é acompanhado pelo aumento da prevaléncia de condi¢cdes associadas a perda
progressiva de forca muscular. Nesse sentido, o treinamento resistido (TR) é reconhecido como uma intervengéo
eficaz para atenuar a perda de forgca muscular em idosos (Fragala, Cadore et al. 2019), resultando em melhorias
significativas para essa populagéo (James, Nichols et al. 2021). Entretanto, a magnitude dessas adaptacfes
musculares depende da adequada manipulacao das variaveis de prescricao de treinamento, como intensidade,
frequéncia semanal e volume de séries semanais (Schoenfeld, Ogborn et al. 2017). Dessas variaveis, o volume de
séries semanais exerce forte impacto sobre as respostas da forca muscular no TR em pessoas idosas. Além disso,
o volume é uma variavel facilmente modificavel em programas de TR, com efeitos positivos consistentes na saude
e na for¢ca muscular (Figueiredo, de Salles et al. 2018). Contudo, sua prescricdo em idosos ainda apresenta
lacunas e carece de consenso.

Objetivo

Conduzir uma reviséo de literatura sobre os efeitos do volume de séries semanais de TR sobre a forca muscular
em idosos.

Material e Métodos

A selecéo dos artigos foi realizada a partir das bases de dados Scielo e Pubmed, nos meses de agosto e setembro
de 2025. Os critérios de inclusdo adotados foram: apenas revisées sistematicas com meta-analise publicadas
entre os anos de 2015 e 2025. As palavras-chave utilizadas foram: forga muscular, treinamento resistido, exercicio
resistido, volume, volume de séries semanais e idosos. Inicialmente houve a leitura dos titulos, seguida pela leitura
do resumo e posteriormente pela leitura do texto completo.
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Resultados e Discusséo

Esta revisdo de literatura sinaliza a importancia da manipulacao adequada do nimero de séries semanais em
protocolos de TR, a fim de maximizar os ganhos de for¢a na populagéo idosa. Estudos de meta-anélise na
perspectiva de comparar baixo e alto volume de séries semanais apontam como principais achados que o alto
volume foi superior ao baixo volume de séries semanais para ganhos de for¢ca de membros inferiores (Marques,
Neiva et al. 2023, Rocha, Pereira-Monteiro et al. 2024, Radaelli, Rech et al. 2025). Ja& para membros superiores
baixo volume parece ser suficiente para ganhos de forca (Marques, Neiva et al. 2023).

Conclusao

As evidéncias apontam que alto volume de séries semanais € mais adequado para ganhos de forca de membros
inferiores em pessoas idosas, enquanto para membros superiores, tanto baixo quanto alto volume produzem
resultados similares nessa mesma populacao.
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